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Abstract 
vVe examined some kind of tests on a man ¥vho ate only raw brown rice， raw green 
vegitables， raw roots， apple and salt daily for one year， to elucidate the influences on 
health and physical fitness in low energy and low protein raw vegan diet. 
Nitogen metabolicm indicated a slight negative quantity. Body ¥Veight was reduced 
5kg after 2 months， but after that，kept nearly the same level. Fat was reduced 5.2%. 
LB:NI was little reduced. Temperature. Heart Rate， Basal Metabolism and RQ indecated 
almost the same change such like Body ¥Veight. One of the reasons of These resul ts 








どの観点から追跡調査したc 先に、「その 1 (血 性別:男性、年齢:46歳、身長:160cm、体重・
液性状に及ぼす影響)Jについて、当初変化した る2kg、体育教師(大学)、健康体である。
項目も 4----5ヶ月後にはほとんどが元に復し、そ 10年間の長距離走に続き、 20年近くに及ぶウェ













Table 1. Vegan Diet 
Foods I g/day 
Raw Brown Rice I 160 
Raw Sesami 50 
Green Leaf Vegitables 500 
Root VegitablesCcarrot，radish，yam) 500 
Apple I 500 
Lemon 40 
Salt 10 
Table 2. Foods of Usual and Vegan DietCg/day) 
Foods Usual D. Vegan D. 
Cereals 623 160 
Potatos & Starches 16 104 
Sugers & Sweetners 5 。
Confectineries 3i 。
Fats & Oils 5 。
Seeds & )Juts 2 50 
Pulses 140 。




Vegitables 476 827 
Fruits 161 540 
Fungi 32 。
Algae 23 。


















Table 3. Neutrients of Vegan and Usual Diet 
Neutrients Vegan D. I Usual D. I 
Energy …|山
Carbohydrate 23391gg29751 g g 
Protein 
一一一一一ーーー『ーーーー一一一一一一一一一一
Fat 33 g I 35 g 
Salt 10 g 16 g 
Fiber 11.4 g 7.6 g 
Ash 25 g 27 g 
Ca 1095 mg 663 g 
P 1150 mg 1305 mg 
Fe 17.6 mg 14.2 mg 
Na 4051 mg 6192 mg I 
K 4852 mg 3618 mg I 
Carotin 17401 IU 7562 IU 
VA 9695 mg 4381 mg 
VBl 2.039 mg 1.489 mg 
VB2 0.939 mg 1.383 mg 
VC 275 mg 253 mg 
Niacin 15.0 mg 18.7 mg 
N 6.6 g 1.7 g 
Carbohydrate 70.7 % 80.8 % 
Fat 20.4 % 10.7 % 
Protein 8.9 % 8.6 % 
CAnimal Protein) 27.6 % 

































































































約1000Kcalのマイナス出納である食事 CFig.6 ) 
により、実施後 1ヶ月で約 3Kg、その後の 1ヶ
月で約2Kg、すなわち 2ヶ月で約5Kg減少した。
:)4 










pre 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 260 280 3∞320 340 360 
!o 30 50 70 90 110 iJO 150 170 190 210 230 250 270 290 310 330 3切 370
days 
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61.4cm)、大腿囲 12 % (51.6→45.6cm) の変化
推移した。
③身体組成 (Fig.3. 4) 
体脂肪は、量・%とも、はじめの 2ヶ月の減少
がやや大きく、その後漸減し、 10ヶ月目に少し増
えたが 1年後に最低を示した(9.6→ 6.1kg: 18.9 







たが、いずれも、ほぼ2ヶ月後の状態を維持して ①基礎代謝量・呼吸商・消費エネルギー CFig.5， 6，) 








X粕 pre 2 6 8 10 IJ2rnoJ:. 
• ch目t 88 83.5 82 83.4 83 83目3 83.2 
• Weist 68.6 62.5 62 63 62.2 63.3 61.:1 
.. Hip 84.1 81.6 80 81.5 82.1 81.5 80.3 
E Thigh 51.6 45.6 45.1 45.9 45.4 46.2 4.1.9 
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Fig. 5. PQ 
0.9 
③脈拍 (Fig.8 ) 
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